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Le plaisir en toute ! 


Tout sucre, 
tout miel 


Desserts à tomber: %, | 
dès la page 24 L 


Les plats Les plus populaires 
dès la page 18 


bettybossi.ch 


Des plats nouveaux 
qui rendent heureux 
dès la page 4 


Betty Bossi 
! 


La cuisson à la vapeur 
et la cuisson au four 
sont plus faciles que jamais. 


Laissez simplement libre cours à votre créativité. Les fours à vapeur combinés Miele avec fonction de 
nettoyage automatique innovante HydroClean — l’idéal pour la préparation de plats nutritifs et savoureux. 


Miele. Immer Besser. 


N° 1/24 | Sommaire & Éditorial 


@ 


La patate 
a Le triomphe 
modeste 


Mais mine de rien, elle en fait tout un plat. Et pas seu- 
lement sous forme de frites ou de gratins. IL y a tant 
d'autres façons de La cuisiner que tout le monde finit 
par l'adorer. Nous avons justement quelques nou- 
velles créations à vous proposer à partir de la page 4. 
Cet humble tubercule est remarquable, mais pas uni- 
quement par son goût. Saviez-vous, par exemple, que 
les pommes de terre de nos régions font partie des 
aliments peu gourmands en ressources énergétiques? 
Elles ont une faible empreinte carbone et s'accom- 
modent bien de conditions climatiques difficiles. Sans 
compter que Leur diversité ne cesse de croître. Des 
variétés colorées disponibles aujourd'hui sur nos étals 
ont de nombreux atouts en termes de santé. Autant 
de bonnes raisons d'avoir la patate! 


Et voici un deuxième plaidoyer pour un produit de nos 
terroirs, le miel. Retrouvez tous Les arguments en sa 
faveur et de gourmandes tentations au miel à partir de 
la page 24. 


Envie quand même d'une pointe d'exotisme? 
Rendez-vous avec des plats thaï traditionnels à 
partir de la page 18. 


Bien à vous, 


Zrdfe 


Responsable rédaction 
et conception graphique 


31 Impressum et avant-goût 


RECETTES DU JOURNAL 
SUR VOTRE PORTABLE 


Un code QR figure auec chaque recette. 


PE 
Bet MA Scannez-le avec votre portable et accédez 
Miele POELE directement à la recette numérique. En 
ayant notre appli de recettes, vous profitez 


Betty Bossi développe toutes ses de nombreuses fonctionnalités. 


recettes avec les appareils Miele. 
TÉLÉCHARGER L'APPLI 
GRATUITEMENT 


Miele. Immer Besser. 


Nous avons déterré de . 
nouvelles recettes. : 
et les mettons pour vous 
. dugrand)j 


G 


our ie 


À # 


ILexiste une vidéo de cette 
recette. Regardez-la! 
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1kg de pommes de terre - Bien. auer les pomme. 
àraclette —peler, à intervalle ‘d'el ; sans Les fendre complète- 


1 Préchauffer Le four à 200°C. SERRES 


4c.s. d'huile d'olive Mélanger l'huile: et le sel, badigeonner lé: pommes dé terre 


% dec.c.desel “avec unpeudecettehuile. à 
C Cuisson*env. 50 min au iteu du four. Badigeonner Les 
: £ - pommes deterre de temps en temps auec. le reste de l'huile. - 
400g decarottes pes # Peler les carottes etle céleriet les couper enpetits dés. 
300g decéleri-rave. = Peler les oignons et l'ailet les hacher finement. 7 
2 oignons ETS : MIRE TE 


1 gousse d'ail 


hemisée de papier cuisson. 


huile pourla cuisson Bien fairé chauffer un peu d'huile dansune cocotte. Faire - 


400g deviande hachée - revenir la viande hachée en deux portions, enu 2 minutes. 

- fbœufetporc) - Retirer, saler, poivrer, saupoudrer de farine. Baisserle_… 

-Ahc.c. desel < feu, éponger. le fond de la cocotte, rajouter ‘vent. un peu 

- un peu de poivre d'huiles Faire revenir un instant Les oignons et l'ail: Ajou- 
Tec.s. defarine È ter les dés de carottes et de céleri, poursuivre la cuisson 
2c.s. de concentré detomate enu.2 minutes. Ajouter le concentré de tomate etle 
. 1bâton decannelle bâton de cannelle, faire revenir un instant. 

3dl de porto rouge Verser Le porto, faire réduire presque complètement. Verser 


Adi de bouillon de bœuf le bouillon, porter à ébullition, baisser Le feu: Remettre 
* la viande hachée, laisser rater env. 40 min à couvert 
sur feu doux. < ê 


: bouquet de romarin Sortir Les pommes de terre du fou’, effeuiller Le 
5 romarin, parsemer. 
n : “Finition: :enu.5 gin au four. Retirer, dresser avec 
SES s S AS la viande hachée. 
= . Tee = Télécharger 
- PORTION (#): 779 kcal, Lip 359, AE pro 28g 


pu TIÈRE DE DÉC 
MATIÈRE DE DÉCOUPE 


Car on mange d'abord avec les yeux! 
Les légumes et Les pommes de terre 


_ avec une belle découpe originale sont 


un régal pour tous les sens. Plus ap- 
pétissantes, Les pommes de terre sont 
aussi plus croustillantes grâce à leur 
forme ondulée bien régulière. Et désor- 
mais, c'est très facile à réussir grâce 
au nouvel entaille-vite avec coupe-lé- 
gumes à Lame ondulée. IL est dispo- 


nible sur bettvbossi.ch. 


La 
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Le. 792 


Velouté armeñtier au balsamique 


© O3omIN À VÉGÉTARIEN ŸÉ SANS GLUTEN- Es " = 


S our env. 1,7litre 


600 9 de pommes de terre Peler les pommes de terreet l'oignon, les couper-en mor-… 
eee à chair farineuse 2 


5 1 oignon 
qes. de beurre" 


1L d'eau 
'Ac.c: desel 

unpeu de poivre 

2di de crème. 


ceaux. Faire fondre le beurre dans une casserole: Faire 


, se ‘revenir les péinmes de terre et Loignon env. 51 minutes: - E 


laisser mijoter env. 15 min à couvert. Verser la soupe 
* “dans le blender, mixer, remettre en casserole. Verser la 
“crème, Le temps de bien fairechauffer. 


50g de pistaches salées Décortiquer les pistaches, les hacher grossièrement, 


% “bouquet de thym 
2 c.s.' d'huile d'olive 
-unpeu decrema 
dibalsamico 
unpeu de poivre ï 
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Li 


PORTION (4): 446 kcal, lip329, glu 33 g,pro7g 


- effeuiller le thym, mélanger les deux avec l'huile. Dresser - 


la soupe, arroser d’un filet d'huile aux pistaches et de 
balsamique, RARE É CN 


Télécharger 
larecette À 


“Verser l'eau, porter à ébullition, saler, poivrer. Baisser le feu, . 


ll | / / 
Remplacer le beurre par de 
l'huile de colza, et la crème 


par la Cooking Cream Karma. 
Au fait, nous avons fait 


pour vous un livre entier de 
recettes 
véganes! = 


SS i Re es. LE > ; Fe |ZOOM | Pommes de terre 


Palets de pommes de terre 
et houmous aux petits pois 


Ou0MIN À VÉGÉTARIEN 


Pour 12 pièces 
1,2kg de pommes deterre Peler Les pommes deterre, les couper en morceaux, les faire cuire env. 20 min 
à chair farineuse à découvert dans l'eau salée bouillante. Jeter l'eau, dessécher les pommes 
eau salée, bouillante de terre en agitant la casserole sur la plaque éteinte, jusqu'à ce qu'elles de- 
viennent blanchâtres. 
% de c.c. de muscade Passer les pommes de terre par portions à La moulinette dans un grand bol, 
% dec.c.desel incorporer la muscade, saler, poivrer, laisser tiédir un peu. 


un peu de poivre 


boîte de pois chiches (d'env. 240g) Rincer les pois chiches, Les égoutter, et Les mettre dans Le blender avec les 


7 
140g de petits pois surgelés, petits pois. Peler l'ail, l'ajouter avec le tahina et Les flocons de piment. % 
décongelés Verser l'eau et l'huile d'olive, mixer finement. Ajouter Le zeste du citron râpé, 
1 gousse d'ail saler. Réserver Le houmous. 


Ac.s. detahina 
c.c. de flocons de piment 
Adi d'eau 
2c.s. d'huile d’olive 
1 citron bio 
%. dec.c.desel 


2 œufs frais Préchauffer le four à 60°C, y glisser un plat et des assiettes. Battre Les œufs, 
180g de farine les incorporer aux pommes de terre avec la farine. Façonner 12 palets de . 
beurre à rôtir taille égale (d'env. 17cm d'épaisseur) avec les mains légèrement farinées. Bien 


faire chauffer un peu de beurre à rêtir dans une poêle antiadhésive. Faire 
dorer les palets par portions, env. 4 min sur chaque face sur feu moyen. Re- 
tirer, garder en attente au chaud. Seruir Le houmous à part. 


PORTION (%): 730 kcal, lip 239, glu 1049, pro 25g 


Télécharger 


la recette 
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z00M |: Pommes. de terre. 


Pommes de terre à lc crème ee 


© 15 MIN +45 MIN AU FOUR ZŸ VÉGÉTARIEN | 


Pour un plat à gratin d'env. TA litre, graissé/Accompagnement pour 4 personnes g : EE ; æ 


2 dl de crème 8 Porter la crème à ébullition avec le bouillon. Baisser 


“dl de bouillon de légumes le feu, laisser bouillonner env.10 minutes. Ciseler le persil, F2 £ 
1 bouquet depersilplat incorporer. = 5 
12 pommes deterre Préchauffer le four à 200°C. Bien laver les pommes de 


à chair ferme (env. 800g) terre et Les entailler, sans les peler, à intervalle d'env. 5 mm, - 
: sans Les fendre complètement, déposer dans le plat : 
graissé. Verser la crème chaude AGE 


3c.s. desbrinz râpé ; Cuisson: env. 30 min au milieu du ps: Sen parsemer. 
: de sbrinz. 8 
Finition: env.15 min au four. 


Télécharger 
la recette 


PORTION (%): 773 kcal, lip 259, glu 1229, pro18g _ Pr 


Li 
j 
JL 
ner 


{ 
| 
ÿ 


“ 


1 
LA 


+44 
CA 
Fm 


* Pommes de terre. 


à laraclétte 
sur plâque. ">. 


© 20MIN+50 MINAUFOUR ZŸ VÉGÉTARIEN X SANS GLUTEN nes 
1kg de pommes de terre Préchauffer Le four à 200° C. Couper les pommes 
à chair ferme de terre en quartiers, sans Les peler, déposer sur une 
1bocal d'oignons grelots plaque chemisée de papier cuisson. Égoutter les oi- 

(d'env. 210 g) gnons grelots et les répartir sur Les pommes de terre. 

2c.s. d'huile d'olive Ajouter huile, condiment pour.raclette et sel, bien 

îc.s. de condiment pour raclette mélanger. ‘ 

1c.c. desel 

400g de fromage à raclette Cuisson: env. 45 min dans la moitié inférieure du 


en tranches four. Retirer, mélanger délicatement Les pommes de 
re terre, poser le tranches de fromage à raclette dessus. 


100g de concombres au vinaigre Finition: env. 5 min au four. Retirer, couper Les 2 
100g de mini-épis de maïs concombres au vinaigre en petits dés, et Les mini-épis G 


2c.s. de vinaigre * de maïs en lamelles, mélanger les deux avec le bal- 
‘ balsamique blanc Samique et Le carui, répartir sur Les pommes de terre. 
Ac.c. de carvi Couper grossièrement la ciboulette, parsemer, … 


botte deciboulette poivrer. 
unpeu depoivre : L 


Télécharger 
la recette ; 


, PORTION (#): 630 kcal, lip 359, glu 489, pro 329 


- k = « à è 4 
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SIMPLE & RAPIDE | en janvier 


Plats d'hiver pour 
réchauffer les cœurs. 


d 
{ C'EST LEUR SAISON: 
D Légumes: betterave, carde/car- 


don, carotte, céleri, chou blanc, 
chou frisé, chou plume, chou rouge, 
courge, échalote, endive, oignon, panais, 
scorsonère, topinambour. 
& Fruits: clémentine, kiwi, man- 
darine, orange, pamplemousse, 


poire de garde, pomme de garde. 
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QUE 


Remplacer les tommes par 
une alternative végane au 
fromage, p.ex. New Roots 
Vegan Creamery Soft White. 
Remplacer le beurre à 
rôtir par de l'huile d'olive. 


Rôsti aux carottes et tomme poêëlée 


© 35 MIN À VÉGÉTARIEN XX SANS GLUTEN 


800g de pommes deterre Peler Les pommes de terre et Les carottes. Passer les 
en robe des champs deux à la râpe à rôsti dans un grand bol, mélanger, saler, 
(variété à chair poivrer. 
ferme) de la veille 
500g de carottes 
1c.c. desel 
un peu de poivre 


3c.s. de beurre à rôtir Préchauffer Le four à 60°C, y glisser un plat et des as- 
siettes. Bien faire chauffer le beurre à rôtir dans une poêle 
antiadhésive. Ajouter les pommes de terre et Les carottes, 
baisser Le feu. Façonner une galette à l'aide d'une spatule, 
ne plus remuer. Faire dorer les rôsti env.15 min à décou- 
vert sur feu moyen. Poser une assiette plate sur la poêle, 
retourner Les rôsti sur l'assiette. Rajouter un peu de 
beurre à rôtir dans la poêle, y faire glisser à nouveau les 
rôsti, poursuivre la cuisson env.10 min à découvert. 
Retirer, garder en attente au chaud. 


4 petites tommes Faire chauffer Les tommes env. 2 min dans la poêle, 
(d'enu.100 g) retourner. Ajouter l'huile et la sauge, poursuivre la cuisson 
1c.s. d'huile d'olive env. 2 minutes. Dresser Les tommes sur les rôsti avec la 


Abrins de sauge sauge. 
Télécharger 
PORTION (%): 591kcal, lip 36 9, glu 409, pro 25g la recette 
LA 


Se | 
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Aujourd'hui 


11520 


aisponibles 


200 weoi 


brûlée 


& peut-déjeuner 


Cottage cheese, kiwl et 
noix de cajou 


+ Nouvelle entrée 


Betty Bossi 


KA & Apr Siore 
P> Google Play 


RU HER L: Le prograr 
| 5 | amme 
A pes minceur de Betty Bossi 
: «Maigrir sainement» 


PLATS 


AU WOK | 
Perdre du poids & 

et manger léger = MINCEUR 
en toute simpli- : 


cité. Cuisiner dans un wok ou une poêle 
à bords hauts a beaucoup d'avantages: 
c'est rapide, les plats sont minceur, les 
légumes encore gorgés de substances 
vitales, et c'est délicieux! 


Découvrez l'immense variété de plats 
rapides avec des ingrédients faciles 

à trouver dans Le nouveau livre «Légers 
plats au wok» de notre série «Santé 

& minceur». ILy en a pour tous Les goûts 
et toutes Les saisons. 


Disponible sur bettybossi.ch 


One pot de pois chiches et tomates 


O25MIN Æ VÉGÉTARIEN $2 MINCEUR PK SANSGLUTEN © Low-care 


SIMPLE & RAPIDE | en janvier 


l | Là l4 

Remplacer la feta par 
du tofu soyeux ou une al- 
ternative végane à La 
feta comme Violife Greek 
White ou Simply V 
Hirtengenuss. 


2 oignons Peler Les oignons et Les couper en fines lanières. 
1 piment rouge Épépiner Le piment et Le couper en rouelles. 
1c.s. d'huile d'olive Faire chauffer l'huile dans une casserole. Faire 
boîte de pois chiches revenir Les oignons et Le piment env. 2 mi- 
(d'env. 400g) nutes. Rincer les pois chiches, égoutter, ajouter, 
boîte de tomates concassées faire revenir un instant. Ajouter les tomates 
(d'env. 800 g) concassées, porter à ébullition, saler, poivrer. 
îc.c. desel Baisser le feu, laisser mijoter env.15 min à 
un peu de poivre couvert. Incorporer les épinards en branches. 
500g d'épinards en branches 
surgelés, décongelés 
400g defeta Couper la feta en morceaux et La répartir 
1c.s. d'huile d'olive dessus, arroser d'un filet d'huile. 


PORTION (%): 478 kcal, lip 30 g, glu 259, pro 26g 


Télécharger 
la recette 
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Velouté de poireaux 
et lardons 


© 30mIN 


Pour env. 1/ litre 


500g de poireaux 
1 oignon 


Couper les poireaux en deux dans la 
longueur, Les lauer et Les tailler en 
fines lanières. Peler l'oignon et Le cou- 
per en petits morceaux. 


Faire chauffer l'huile dans une casse- 
role. Faire revenir les poireaux et 


1c.s. d'huile d'olive 
9dl de bouillon 


de légumes l'oignon env. 2 minutes. Verser le bouil- 
2 dl de crème lon et seulement 1/ dl de crème, 
entière porter à ébullition. Baisser Le feu, faire 


cuire env. 20 min à couvert. Mixer 
la soupe, rectifier l'assaisonnement. 


sel, poivre, 
selon goût 


Faire rissoler lentement les lardons à 
sec dans une poêle antiadhésive. 
Retirer, bien égoutter sur du papier 
absorbant. Battre légèrement le 
reste de la crème. Ciseler la ciboulette, 
dresser le tout sur Le velouté. 


150g delardons 
botte de ciboulette 


Tarte au fromage 
et chou frisé 


© 25 MIN+35MINAUFOUR /Ÿ VÉGÉTARIEN 


Pour un moule en tôle O env. 30cm 


Préchauffer Le four à 220°C. Dé- 
tacher les feuilles du chou et Les 
couper en lanières d'enu.1%cm de 
large. Faire cuire env. 2 min dans 
l'eau salée bouillante, égoutter, rin- 
cer sous l'eau froide, éponger. 


300g de chou frisé 
eau salée, 
bouillante 


Dérouler l'abaisse et la faire glisser 
dans le moule avec Le papier. 
Piquer Le fond à La fourchette. 


1 abaisse de pâte 
à gâteau 
(@ env. 32cm) 


2dl de crème 

1dl delait 
2 œufs 
% dec.c.de muscade 
% dec.c.desel 

un peu de poivre 
1 gousse d'ail 
130g de gruyère râpé 


Mélanger crème, lait, œufs, mus- 
cade, sel et poivre. Ajouter l'ail 
pressé, incorporer Le gruyère râpé 
et Le chou, répartir La garniture 
sur Le fond de pâte. 

Cuisson: env. 35 min tout en bas 
du four. 


PORTION (#): 409 kcal, lip 22 g, glu 449, pro 8g 


Télécharger 
la recette 
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PORTION (): 376 kcal, lip 30 g, glu 8 g, pro 19g 
Télécharger 
la recette 


ail [ 


30 


+40 min +40 min S 
TT 


SIMPLE & RAPIDE | en janvier 


2 


e 114 
SN 


Légumes au four et émincé de porc 


©O30MIN+40MINAUFOUR $2 MINCEUR NÙ SANS LACTOSE 


700g de céleri-rave Préchauffer Le four à 220°C. Peler Le céleri et Le couper en bâtonnets d'env. 2cm 
4 patates douces de large. Laver les patates douces, les couper en deux dans La longueur et 
(d'env. 250 g) les entailler en croix sur env. 1cm de profondeur avec un couteau. Répartir Les 
# dec.c.de sel deux sur une plaque chemisée de papier cuisson, saler, poivrer, arroser d'un 
un peu de poivre filet d'huile. 
2c.s. d'huile d'olive Cuisson: env. 40 min au milieu du four. 


500g d'émincé de porc Mélanger la viande et la maïzena. Bien faire chauffer l'huile dans une grande 


1c.s. de maïzena poêle antiadhésive. Saisir La viande en 2 portions, env. 2 minutes. Retirer, 
1c.s. d'huile d'olive saler, poivrer. Peler l'oignon, Le hacher finement et le faire revenir dans la 
c.c. desel poêle. 
un peu de poivre 
1 oignon 


2dl de bouillon de bœuf Verser Le bouillon, porter à ébullition. Ajouter Le thym, baisser Le feu, laisser 
8brins dethym mijoter env. 5 minutes. Remettre la viande auec Le jus recueilli, le temps 
de bien faire chauffer. Sortir Les légumes du four, les dresser avec l'émincé. 


PORTION (#): 504 kcal, lip 219, glu 469, pro 33q 


Des frmes de pâtes spéciales 


pour des moments spéciaux 


CASTELLANE BARILLA COLLEZIONE 
AUX CHAMPIGNONS, À L'OIGNON ROUGE ET AU PERSIL - 


pour 4 personnes 


Castellane 220 


Ingrédients: 1 demi-gousse d'ail 


320 g de Castellane Barilla Collezione COLLEZIONZ Persil frais, selon Les goûts 


350 g de pholiotes du peuplier 


3) 


50 g de Pecorino Romano 


10 g d'oignon rouge Sel et poivre, selon les goûts 


150 g de sauce tomate 75 Huile d'olive extra vierge, selon Les goûts 


—— PRÉPARATION 


Nettoyer Les champignons, les séparer Les uns des autres mais en les laissant entiers. 


Chauffer une poêle antiadhésive avec un filet d'huile d'olive extra vierge et y faire suer l'oignon 
rouge préalablement coupé en julienne et la demi-gousse d'ail. Ajouter le persil haché et, après 
quelques instants, ajouter les champignons et les faire sauter jusqu'à ce qu'ils rendent leur eau. 
Ajouter la sauce tomate et réserver. 


Cuire les Castellane al dente dans une grande quantité d'eau légèrement salée, les égoutter et les 
faire revenir avec les champignons. Servir avec une pincée de Pecorino Romano râpé. 


CONSEILS: on peut aussi utiliser des bolets. Les champignons peuvent également être cuits 
séparément et ajoutés à La fin. 


UINNIGESINE D'AMOUR 


avec vidéo 


ILexiste une vidéo de cette 


recette. Regardez-la! 


ANNONCE 


“Barle 
Barilla Collezione 

Barilla Collezione propose un assortiment de 
formes de pâtes originales pour des mo- 
ments de plaisir incomparables. Les farfalle, 
papillons en italien, sont inspirées d'an- 
ciennes pâtes fabriquées en Emilie-Romagne. 
Elles se faisaient en serrant avec les doigts 

la partie centrale d'un carré d'abaisse. Barilla 
a développé cette forme originale et créé 
ces pâtes fantaisie pour le plus grand bon- 
heur des gourmets. Les farfalle de Barilla 
Collezione raffolent d'arômes intenses et 
font de super salades de pâtes. 


Plus à découvrir sur: www.barilla.com 


SIMPLE & RAPIDE | en janvier 


Farfalle d'hiver 


O30mIN Æ VÉGÉTARIEN NN SANS LACTOSE 


350g 


de pâtes (p.ex. farfalle, 
Barilla Collezione) 


Cuire Les pâtes al dente dans l'eau salée 
bouillante, réserver enu.1/ di d'eau de cuisson, 


eau salée, bouillante égoutter Les pâtes. 
1 oignon Peler l'oignon et Le hacher finement. Faire 
1c.s. d'huile d'olive chauffer l'huile dans la casserole. Faire revenir 
200g d'épinards l'oignon enu.1 min, ajouter Les épinards, faire 
x dec.c.desel revenir env. 2 min, saler, poivrer, retirer. Dans la 
un peu de poivre casserole, porter à ébullition les tomates pe- 
boîte de tomates pelées lées avec l'eau de cuisson réservée. Baisser Le 


(d'env. 400g) 


feu, laisser mijoter env.10 minutes. 


250g 


2c.s. 
Ya 

un peu 
100g 


de champignons 
de Paris 

d'huile d'olive 
de c.c. de sel 

de poivre 

de pecorino 


Couper Les champignons en tranches. Bien faire 
chauffer l'huile dans une poêle antiadhésiue. Faire 
sauter Les champignons env. 3 min en remuant, 
saler, poivrer. Râper finement Le pecorino, en in- 
corporer la moitié aux tomates avec les épinards 
et Les pâtes, bien faire chauffer. Dresser les pâtes, 
répartir dessus les champignons et Le reste du 


pecorino. 
Télécharger 
PORTION (%): 556kcal, Lip 18 g, glu 729, pro 24g la recette 
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d'avion pour s'é 
d'autres horizo 


Au lieu de poulet, enfiler 
env. 400qg de tofu fumé 
en cubes sur Les piques en 
bois. 
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Satéde poulet. 
© 20 Min+ 0 MIN DEMAGÉRATION sans LACTOSE = 4 : > es 


Le LEE 


es Ds Peler PFailet lei presser dans un grand bol. Peler lé gingembre et 
le râper finement, ajouter. Épépirer le piment. etlehacher 


© 1-gousse d'ail 
109: gingembre 
- - 1 pimentrouge : 
“7. 2cs/ désaucesojàa - 
- 4-blanés de poulet 
.=(d'enu.1609) : 


longueur en laniéres d'env.5mm d'épaisseur, mélanger a avec _- 


rateur. 5 PIS S 


Z RS RE 2 


-  2és. desucrebrütgros Mélanger sucre, sel et: vinaigre dans un bol. Peler le ‘cancombre: : 
5 ES - 4 de c.c.desel” “: le couper en deux dansla longueur, puis EU fineé trañches, = 
7: 3e.s de vinaigre £ Épépiner Le le piment et Le couper en robielles, mélanger.les deux- 
, 1 concombre: à ‘al la sauca-Mettre A SONUÈTE, au pos) jusqu ‘au mNEne de - 
27 1.1 piment rouge seruir. RE 
me 100 g. de cacahuètes ‘Hacher: onde les auiste etles faire griller. 
; 1c.s. de pâte de tamarin env. 2 min à sec dans une casserole. Ajouter la pâte de tamarin 
EEE (voir Remarque) etlesucre, fai jriller un instant. Verser le lait de coco et 
1c:s. de sucre brut gros os là jai porter à ébullition. Baisser Le feu, laisser mijoter L 
2% dl delaitde coco enu;8 min enremuantde temps en temps, jusqu’à ée ‘que -- 
. (Thai Kitchen) : la‘sauce soit Véloutée, ‘mixer: nes auec le mixeur plon- 
1Ac.s.. de sauce soja - - geant, | Laisser refroidir. 

— 16 piques en bois *-Éponger. les lanières de poulet et les enfiler en accordéon sur 
huile d'arachide les piques. Bien faire chauffer. un peu d'huile dansune poêle 
pour la cuisson antiadhésive. Baisser le feu, saisir les brochettes par portions 

ec. desel  —  surféu moyen, env. 2-Min sur-chaque face. Retirer, saler. 


Î= : PAS poulet et la sauce dux cacahuètes. 


S Remarque; la pâte de tamarin, un condiment produit à à partir des cosses du tamarinier; 
ajoute de l'acidité à de nombreux plats. En vente dans les grands supermarchés Coop. 


ë -PORTION (Ad: 503 kcal, lip 28 g, glu 199, pro 44g 
, Fe Télécharger 
ù ? MER % la recette 


finement, ajouter auec [asaucé soja Couper le poulet dans. la 


la marinade. Laisser mariner: an 30 min & réouvert au réfrigé- ; 


Égoutter les tranches dé concombre, drésser auec Le saté de PA 


” 


_ZOOM | La Thaïlande: 


ANNONCE 


Sauce Satay Thai Kitchen 


Quiconque n'a pas trop le temps 
peut recourir à la sauce Satay 
épicée Thai Kitchen. Versez la sauce 
dans une poêle ou un plat, faites 
chauffer ou passez au micro-ondes 
et dégustez sans attendre le goût 
savoureux des cacahuètes grillées. 
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zoom 


Ë 


En Thaïlande, 


un plat n'est complet 


que lorsqu'il est : 
accompagné d'un dip. 
* Voici Les sauces 
condimentaires Les plus 
emblématiques. 


Cette sauce douce pimentée (nam jim 
gai) est composée généralement 
de piments, d'ail, de sucre, de vinaigre, 
de sel et d’amidon. À l'origine, elle 
se servait avec du poulet grillé, mais on 
la marie avec beaucoup d'autres 
plats, comme les rouleaux de printemps, 

la viande, le poisson et les fruits de mer. - 


Cette sauce relevée très populaire est 
composée de piments, de‘vinaigre, 
d'ail, de sucre et de sel. Elle accompagne 
souvent les plats sautés ou les soupes, 
et sert aussi de dip pour Les omelettes 
thaïlandaises ou les plats frits. 
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- Cette sauce de-poisson relevée de 
piments, ayec de l'ail, du jus de citron 
vert etdu sucre (prik nam pla), est 


-l'une.des incontournables. En Thaïlande, 


= elle est toujeurs présente sur la 
table car elle s'accorde pratiquement 
avectôus les plats. > 


Cette pâte modérément piquante à base 
de piments séchés et d'huile (nam prik 
pao) est assaisonnée avec des crevettes 
séthées, des échalotes, du tamarin, de 
la Sauce de poisson et du sucre de palme. 
Elle est servie avec La soupe tom yam 


et les plats frits, où encore comme sauce 
à salade. 


Pad thaï au bœuf 


O3smin $ minceur N SANS LAcCTOSE. PŸ SANS GLUTEN 


100g de nouilles de riz | Mettre les nouilles de riz dans un grand bolet 
(p-ex. Thai Kitchen Rice Noodles les arroser avec l’eau bouillante, laisser reposer 
eau, bouillante env. 10 min, égoutter, rincer sous teau. froide. 


+ 3 gousses d'ail 
6 oignons fanes gnons fanes en rouelles biseautées. Hacher = 
. 60g de cacahuètes grillées te grossièrement les cacahuètes. Bien faire chauffer. 
= = Auïled'arachide pourlacuisson un peu d'huile dans le wok où dans une grande 
600g d'émincé de bœuf poêle antiadhésive. Mélanger la viande avec la - 
1c.s. de maïzena maïzena, saisir par-portions, env, minute. Reti- - 
c.c. desel rer, Saler. Bien-faire chauffer un peu d'huile dans. 
250g degermes de htc munge … le wok. Faire sauter en remuant ail, oignons 
2 œufs frais fanes, cacahuètes et germes de haricots mungo. 
RE Battre les œufs en omelette, ajouter, faire sauter - 
env. 2 minen remuant. ? 


Ajouter tout le jus du citron vert, puis sucre, flocons 
de piment, nuoc-mam, pâte de tamarin et eau, 
porter à ébullition. Baisser le feu, ajouter La viande 


1 citron vert 
2c.s. de sucre brut gros 
1c.c. de flocons de piment 


2c.s. denuoc-mam & auec le jus recueilli et Les nouilles, mélanger, le 
2c.s. de pâte de tamarin temps de bien faire chauffer. - 
(voir Remarque page 19) 
1di d'eau - 


Hacher grossièrement Les cacahuètes, couper 
grossièrement la coriandre, parsemer Les deux, 


40g de cacahuètes grillées salées 
1 bouquet de coriandre 


PORTION (#): 542 kcal, lip 229, glu 369, pro 48g 


Télécharger 
la recette 


Remplacer l'émincé de 
bœuf par de l'émincé de 
poulet, 400 g de tofu 
fumé ou 600 gq de crevettes 
bio. 


Peler l'ailet le couper en lamelles. Couper les où E 


Nouilles de riz 
Thai Kitchen 


Les nouilles de riz Thai Kitchen 
sont fabriquées en Thaïlande et 


accompagnent toutes sortes de 
plats, des currys thaïs traditionnels 
jusqu'aux soupes et aux salades 
classiques. Les nouilles de riz ont 
l'avantage de parfaitement 
mettre en valeur le goût et les 
arômes des sauces. 
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| Tom: yam kung 


© 35 MIN à MINCEUR &K SANS LAGTOSE 


_ 4 échalotes > Peler échalotes, ail et gingembre. Couper es échalotes + en 
| 3 gousses d'ail - = quartiers, puis l'ailet le gingembre en lamelles. Épépiner 
- 20g- de gingembre | à rez - les piments et L les ‘hacher finement. Écraser la citronnelle. 
HÉTET kit thaï (pimentsrouges, - Couper les tomates en spetits dés. 
È feuilles de limettier kaffir, = ETES: 


-‘citronnelle;: tortue ss pee 


2 tomates SENTE RE PS 
.. 1c.s. d'huile d'arachide È à = - Faire chauffer L'huile dans une re Faire revenir 
cs. de sucre brut gros ._ échalotes, ail, gingembre, piments, citronnelle, feuilles LE 
1c.s. de pâte de tamarin limettier kaffir et dés de tomates env. 2 minutes. Ajou- 
= (voir Remarque page 19) - -terle sucre et la pâte de tamarin, faire revenir un instant. 3 
1t de bouillon de poule ee “Verser le bouillon, porter à ébullition. Baisser le feu, laisser F 
250g de champignons COLTUO ° mijoter env.15 minutes. Couper Les champignons en deux, | 
16*queues de creuettes géantes. Les ajouter à la soupe: -avec les queues de crevettes, laisser G 


crues décortiquées - . - pocherenv.2 minsur feu doux. Res le nuoc-mam. 
(bio, env. 300g) : : à 
2c.s. denuoc-mam E 


1 citron vert : Rincer Le citron vert sous l'eau très chaude et le couper. en 
1 bouquet de coriandre- quartiers, Effeuiller {a coriandre, en décorer la: soupe. 


Remarque: le kit thaï est en vente dans les grands. supermarchés Coop. 
Télécharger 
la recette 


PORTION (%): 190 kcal, Lip 5 9, glu 139, pro 219 ete 
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_Larb nua et riz 


SOS MIN K SANS LACTOSE. BŸ SANS GLUTEN 


Entrée pour 6 personnes ou plat principal pour 4 personnes 


250g-derizbasmati 
5dl d'eau Ne 


2 échalotes 
2 gousses d'ail 


- Rincer le riz dans une passoire sous l'eau courante froide - 
- jusqu'à ce qu'elle soit claire, bien égoutter. Porter l'eau 


5 Peler les échalotes et l'ail, hacher finement les deux. 


à ébullition avec le riz, laisser gonfler Le riz enu.15 min à 
couvert sur la plaque éteinte, sans jamais soulever le: ” 
couvercle. Démêler les grains à la-fourchette. . 


Couper la pulpe de la citronnelle en fines rouelles, 1. 
} 


1tige de citronnelle Épépiner Les piments et les hacher finement. Couper les | 
2 piments rouges È oignons J fanes en rouelles. î 
3 oignons fanes - 4 
huile d'arachide pour la cuisson Bien faire chauffer l'huile dans Le wok ou dans une 
600g de viande hachée (bœuf) grande poêle antiadhésive. Saisir La viande hachée par 


c.c. desel 

1 citronvert 
3c.s. denuoc-mam 
4c.s. d’eau 


mélanger, dresser Le Larb avec Le riz: 


portions, enu.2 minutes. Retirer, saler. Baissér Le feu, . 
faire chauffer un peu d'huile dans Le wok. Faire revenir 
échalotes, ail, citronnelle, piments et oignons fanes 
env. 2 minutes. Presser tout Le jus du citron vert, ajouter 
avec Le nuoc-mam et l'eau: Remettre La viande hachée, 


Gbrins de menthe 


Suggestion: Le Larb est également délicieux tiède ou froid. 


Couper grossièrement La menthe, parsemer. : 


PORTION (*):476 kcal, lip 15 g, glu 44 g, pro 39g 
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Ruée vers l'or: desserts 
craquants auec un trésor 
inestimable de la nature. 


” 


70g debeurre 
250g debiscuits 
(p.ex. Knusperpur, 
amande & miel) 
20g de miel liquide 
1c.c. de cannelle 


800g de fromage frais 
double crème 
(Philadelphia) 
200g desucre 
4 œufs 


400g de crème fraîche 


2c.s. de miel liquide 


PÂTISSERIES & DOUCEURS | Miel 


Cheesecake au miel 


© 30 MIN +55 MIN AU FOUR + 6 H AU FRAIS /Ÿ VÉGÉTARIEN 


Pour un moule à charnière © env. 24 cm, fond chemisé de papier cuisson dé £: 


Préchauffer Le four à 180° C. Faire fondre Le beurre dans une petite casserole, 
laisser tiédir un peu. Moudre finement les biscuits au hachoir électrique 

ou les écraser finement au rouleau à pâtisserie dans un sachet en plastique. 
Incorporer le miel et la cannelle avec Le beurre fondu. Répartir sur Le fond 
chemisé de moule, bien appuyer, mettre au frais. 


Mélanger fromage frais, sucre et œufs dans un grand bol avec les fouets du 
batteur-mixeur. Répartir La masse sur le fond en bisçuits, poser Le moule sur une 
plaque. à : 

Cuisson: env. 40 min dans lé moitié inférieure du four. Retirer, laisser tiédir 


env.15 min sur la plaque. È k, 


Répartir La crème fraîche sur Le cheesecake tiède. 
Finition: env.15 min au four. Retirer, laisser refroidir Le cheesecake sur la plaque, 
couvrir et mettre au moins 6 h au frais. 


Ôter Le cercle du moule, faire glisser le cheesecake sur un plat à tarte. Arroser d'un 
filet de miel au moment de servir. 


Idée déco: à l'aide d'une vis à tête hexagonale propre (9 enu.1cm), imprimer sur Le dessus du cheesecake un motif 
en nid d'abeilles, arroser de miel. 
Préparation à l'avance: cuire Le cheesecake enu.1 jour avant, laisser refroidir. Garder à couvert au réfrigérateur. 


PART (#2): 588 kcal, Lip 449, glu 38 g, pro 9g 


de nouvelles ins- 
pirations dans 
A l'applide recettes! 
Téléchargez-la maintenant! 


Télécharger À 
la recette E: 
. REX 


Betty 
Bossi 
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SANTÉ | Miel 


COMPOSANTS 
Le miel est composé à 
80% de différents sucres 
L et d'eau. Il contient en 
outre des enzymes, des mi- 
H F néraux, des vitamines 
S x C ho s es et des antioxydants. Ces 


bo nnes à savoir sur Le miel derniers confèrent au 


miel des propriétés anti- 
bactériennes. 


VARIÉTÉS 


Les abeilles sont fidèles à cer- 
taines plantes et certains endroits. 
Si la floraison d'une certaine 
plante est abondante dans leur 
environnement, elles peuvent 
produire un miel typé, comme le 
miel de colza ou le miel d'acacia. 
Quant au miel de forêt, il n'est pas 
produit à partir du nectar de 
fleurs mais du miellat, excrété par 
des pucerons suceurs de sève. 


Il 


COULEUR 


La palette va du blanc ivoire au brun 
foncé en passant par le jaune d'or. 

La couleur est principalement déter- 
minée par la source du nectar et 

du pollen des différentes plantes. En 
principe, plus un miel est foncé, plus 
son goût est puissant. 


À 


CONSISTANCE 


À l'extraction, tous Les miels sont liquides. Cependant, 
selon la variété, ils commencent plus ou moins tôt 
à cristalliser. Si Le miel est brassé pendant la cristal- 
lisation, il se forme des cristaux plus petits et plus 
réguliers, et le miel redevient crémeux. 
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> 


CONSERVATION 


Le miel contient des 
substances aux proprié- 
tés antimicrobiennes. 

Il peut dès lors se garder 
pendant plusieurs an- 
nées. Pour préseruer ses 
précieux composants, 

il doit être conservé dans 
un endroit frais (15 à 
18°C) et sec, à l'abri de 
la lumière. 


6 


UTILISATION 


Si Le goût de miel doit 
rester discret dans un 
plat ou dans un gâteau, 
ilest préférable d'opter 
pour un miel clair, comme 
le miel d'acacia. Si 
l'arôme peut être plus 
prononcé, comme dans 

le pain d'épice, un miel de 
forêt foncé s'auère un 
bon choix. 


Sept questions et réponses 
limpides sur le miel 


Quels sont les effets du miel sur la 
santé? Le miel naturel peut soulager le 
mal de gorge et calmer ainsi La toux. Les 
antioxydants qu'il contient peuvent avoir un 
impact positif sur Le système immunitaire. 
Certaines variétés de miels, appelés miels mé- 
dicaux, possèdent des propriétés antimicro- 
biennes et peuvent réduire les inflammations. 
Ils sont utilisés de manière ciblée pour 
accélérer la cicatrisation des plaies et pour 
le traitement de différentes maladies de 
la peau ou de brûlures. Le plus connu est le 
miel de Manuka provenant d'arbres culti- 
ués en Nouvelle-Zélande. Sa concentration 
élevée en méthylglyoxal (MGO) explique ses 
remarquables propriétés antibactériennes. 


Tous les sucres se valent-ils ou le miel a-t-il 
des avantages? Diverses études tendent à 
montrer que si le miel fait rapidement mon- 
ter Le taux de glycémie, il a pourtant des 
effets positifs sur Le foie et Le pancréas, et 
pourrait dès lors favoriser le métabolisme 
sur Le long terme. Mais les données relatives 
à ce sujet sont encore incomplètes. En rai- 
son de sa teneur élevée en sucre, il uaut mieux 
consommer le miel avec modération et de 
préférence au dessert, après Le repas. 


Quid du rituel matinal consistant à boireun 
verre d'eau avec du vinaigre de cidre et 

du miel? Plusieurs études suggèrent que le 
vinaigre de cidre, tout comme le miel, 
peuvent avoir un effet bénéfique sur le mé- 
tabolisme, La glycémie, Les lipides sanguins 
et d'autres aspects de la santé. Suivie sur le 
long terme, cette tendance peut trouver 

sa justification, mais en aucun cas elle ne 
peut remplacer une alimentation équili- 
brée et variée. 


Qu'est-ce que la gelée royale et est-elle 
réellement encore plus saine que le miel? La 
gelée royale, également appelée lait des 
abeilles, est une substance blanche à jaune 
pâle sécrétée par les abeilles ouvrières. 
Elle sert à nourrir la reine et Les Larues au 
premier stade de leur développement. 
Contrairement au miel, presque exclusive- 
ment composé de sucres, La gelée royale 
est une substance très nutritive, riche en 
protéines, vitamines, minéraux et acides 
aminés. Maintes vertus sont attribuées à ce 
superaliment. On soutient que ses nutri- 
ments renforcent Le système immunitaire, 
ont une action anti-inflammatoire, régu- 


lent Les hormones et améliorent les facultés 
cognitives. Difficile de dire si la gelée 
royale est «meilleure» pour la santé que Le 
miel, car leurs utilisations et leur profil 
nutritionnel sont différents. D'une manière 
générale, il convient de s'assurer que Les 
produits issus de la ruche ainsi que l'élevage 
des abeilles relèvent de pratiques apicoles 
éco-responsables, afin de garantir La protec- 
tion des ressources naturelles et Le soutien 
des populations d'abeilles. 


Le lait chaud avec du miel aide-t-il 
vraiment à dormir? D'après 

les résultats de La recherche, la 
consommation de produits 

laitiers le soir peut e 

ment favoriser Le sommei 

Des études suggèrent qu' 

verre de lait chaud avec 

un filet de miel aide à trou- 

ver le sommeil. Sauf que 

le miel n'est probablement pas 
déterminant. Une tisane de lavande, de va- 
lériane, de passiflore ou de mélisse, ou encore 
du thé rooibos, constitue une alternative 
plus légère. 


Pourquoi le miel est-il déconseillé aux enfants 
de moins d'un an? Le miel peut contenir de 
petites quantités de bactéries potentiellement 
dangereuses pour la santé. Elles ne posent 
aucun problème pour un adulte. Par contre, 
elles peuvent prouoquer des maladies chez 
les bébés, en raison de leur faible poids et de 
leur système digestif qui n'est pas complè- 
tement fonctionnel. IL est donc déconseillé de 
faire consommer du miel aux nourrissons. 


Quel type de miel choisir pour qu'il ait 
réellement des effets bénéfiques sur la santé? 
Pour le miel suisse, il est préférable d'op- 

ter pour un pot de miel labellisé qui garantit 
d'une part la pureté du produit et d'autre 
part le respect des bonnes pratiques apicoles 
et du bien-être des abeilles. Naturellement, 
on peut aussi se procurer du miel chez un api- 
culteur de confiance. Par ailleurs, mieux 
vaut acheter du miel polyfloral, donc issu de 
plusieurs variétés de fleurs, afin de lutter 
contre les monocultures. 


CAE es 


Retrouvez d'autres infos 
passionnantes et recettes sur 
notre site internet: 
bettvbossi.ch/miel 
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Gâteau au miel 


© 35 MIN +40 MIN AUFOUR /Ÿ VÉGÉTARIEN 


Pour un moule à charnière G env. 24 cm, fond chemisé de papier cuisson, bord graissé 
Pour un moule à cake d'env. 5 dl, chemisé de papier cuisson 


200g 
150g 
50g 
Va 

4 

% di 


150g 
100g 


1c.c. 


de beurre, mou 
de sucre 

de miel d'acacia 
de c.c. desel 
œufs 

de lait 


de farine 
d'amandes 
mondées moulues 
de poudre à lever 


Préchauffer Le four à 180°C. Mettre le beurre dans un grand bol. Incorporer 
sucre, miel et sel. Incorporer les œufs un par un auec les fouets du 
batteur-mixeur, travailler encore jusqu'à ce que la masse blanchisse. 
Incorporer Le lait. 


Mélanger farine, amandes moulues et poudre à leuer, les incorporer à 
la masse, remplir Le moule à charnière préparé. - 
Cuisson: env. 40 min dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser 
tiédir un peu, ôter Le cercle du moule. Faire glisser le gâteau sur une grille 
avec le papier cuisson, laisser refroidir. . 


100g 
1c.s. 
îc.s. 
Ac.c. 


1dl 
50g 
fes 


de sucre 

d'eau 

de miel d'acacia 
de bicarbonate 
de soude 


de crème entière 
de crème fraîche 
de miel d'acacia 


Dans une grande casserole, porter à ébullition sucre, eau et miel sans 
remuer. Baisser Le feu, laisser bouillonner en agitant de temps en temps 
la casserole d'avant en arrière jusqu’à obtention d'un caramel blond. 
Éloigner la casserole du feu. Ajouter Le bicarbonate de soude, remuer ra- 
pidement Le caramel avec une cuillère en bois, verser dans le moule à 
cake chemisé, laisser refroidir. Démouler Le caramel en nid d'abeilles et Le 
casser en morceaux. 


Fouetter légèrement la crème entière, incorporer la crème fraîche, 
fouetter encore un instant, répartir sur le gâteau. Déposer le caramel 
en nid d'abeilles dessus, arroser de miel. 


PART (4): 295 Kcal, lip 189, glu 28 g, pro 4g 


avec vidéo 


ILexiste une vidéo de cette 


recette, Regardez-la! 
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PÂTISSERIES & DOUCEURS | Miel 


Mini-nids d'abeilles au miel 


© 45 MIN + 14H DE LEVAGE +25 MIN AU FOUR /Ÿ VÉGÉTARIEN 


Pour une plaque à muffins de 12 cavités @ env. 7cm, graissées 


300g de farine Mélanger farine, sel et sucre dans un grand bol. Fendre la gousse de vanille dans 
Ac.c. desel la longueur, gratter les graines, ajouter. Émietter la levure, incorporer. Couper 
3c.s. desucre le beurre en morceaux, battre l'œuf, ajouter les deux auec le lait, mélanger, pétrir 


1 gousse de vanille en pâte molle et lisse. Laisser doubler de volume à couvert env. 1% h à tempéra- 
15g delevurefraîche ture ambiante. Diviser La pâte en 12 portions, façonner des boules, disposer dans 


( de cube) les cavités graissées, laisser leuer encore enu.15 minutes. 
80g debeurre 
1 œuf 
1dl delait 
50g de beurre Préchauffer Le four à 180° C. Dans une casserole, faire chauffer beurre, sucre, 
50g desucre amandes effilées et lait en remuant jusqu'à ce que le sucre soit dissous, laisser 
40g d'amandes effilées tiédir un peu. Répartir La masse sur La pâte. 
îc.s. delait Cuisson: env. 25 min dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser tiédir un 
peu, démouler, laisser refroidir sur une grille. Fendre Les nids d'abeilles, poser les 
petits fonds sur un plat. 
2dl de crème Fouetter la crème en chantilly avec le miel. Remplir une poche à douille lisse 
2c.s. de miel liquide (© env.14 mm), dresser la chantilly sur Les petits fonds. Poser les couvercles, poudrer 
sucre glace de sucre glace. 
pour le décor 


Suggestion: ces mini-nids d'abeilles sont bien meilleurs tout frais. 
Télécharger 
PIÈCE: 307 kcal, lip 199, glu 299, pro5g la recette 


PÂTISSERIES & DOUCEURS | Miel 


Pommes au four au séré et m 
© 20MIN+30MINAUFOUR LS VÉGÉTARIEN SANS GLUTEN | Le 


Pour un plat à gratin d'env. 1litre, graissé 


el 


A pommes moyennes Préchauffer Le four à 200° C. Tailler sur Les pommes, côté queue, un couvercle 
(d'env.180 g, p.ex. Gala) d'env. 2cm d'épaisseur. Évider Le cœur avec une cuillère parisienne. Poser 
20g denoisettes de beurre les pommes et Les couvercles dans Le plat graissé. Répartir dessus Les noisettes 
2Y:dl de jus d'orange de beurre. Mélanger Le jus d'orange et Le miel, verser dans le plat à côté des 
îc.s. de miel liquide pommes. 


Cuisson: env. 30 min au milieu du four. Retirer, poser le plat sur une grille, 
laisser tiédir un peu Les pommes. Détacher délicatement la pulpe à l'aide 
d'une cuillère, en laissant un bord d'env.1cm. Mixer La pulpe, laisser refroidir. 


1% dl de crème entière Fouetter La crème entière en chantilly avec Le séré et Le miel. Incorporer 
150g de séré à la crème la pulpe des pommes, en fourrer les pommes évidées, dresser. Hacher 
îc.s. de miel liquide grossièrement Les noix de cajou et cacahuètes, parsemer, arroser d'un filet 


50g de mélange de noix de miel. 
de cajou-cacahuètes 
miel & sel 


c.s. de miel liquide Télécharger 
La recette 


PORTION (#): 471 kcal, Lip 259, glu 56g, pro7g 
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Ge 


endez-vous dans le prochain 
numéro avec des grâlins 
de pâtes, du bon pain el des desseils 
au café dl au choco 
À découvrir à partir du Ç 


ne. 


SN 
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Toutes les recettes actuelles sont aussi dans notre appli Téléchargez l'appli de recettes Betty Bossi sur votre smartphone, connectez-vous 
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Betty Bossi en vaut la peine: je commande! 
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Ÿ Perdre du 
: poids facile- 
ment et avec 
plaisir! 


dy": Feuilleter Le nouveau C Lu . CHE He 29. 95 
cf livre en ligne: AS » Æ: 


bettybossi.ch/platsauwok 


Vous économisez CHF 7.- 


qe | 


Da 1 Unique! ND 
: Commandez avant _ 


Le 15 janvier et 
recevez 5 fioles en 
= verre d'une valeur 
de CHF 17.95 en 
cadeau. 


coupe ondulée 
régulière 


Betty Bossi 
Entaille-vite avec 
Slow Juicer 


coupe-légumes 
+ recueil de recettes "+ à lame ondulée 
N° d'art. 32071.720 


cu 149.95 ne UP or 19. 95 


Prix pour Les non-abonnés CHF 169.95 


(0 pour Les non-abonnés CHF 23.95 


Payez Les frais d'expédition auec des superpoints Coop Vecdiierentes 


possibilités de paiement © InI0S 


Conditions de vente: les offres de Betty Bossi sont uniquement livrées en Suisse, dans la Principauté du Liechtenstein et en Allemagne. Sous réserue de modifications de prix, d'erreurs et de 
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fautes d'impression. Tous Les prix s'entendent TVA incluse. La revente des articles Betty Bossi est interdite. Nos conditions générales de vente publiées sur bettybossi.ch sont seules applicables. 
Offre réservée aux abonnés. Les prix pour Les non-abonnés figurent sur bettybossi.ch. Participation aux frais d'enoi: Suisse et Principauté du Liechtenstein CHF 7.95, autres pays CHF 15.90. 


